Podwieczorek

Tydzien 3

Dzien 1 - 2

Maliny na ciepto z ptatkami migdatowymi.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1966 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Weglowodany: 262 ¢

Cholesterol: 130 mg

Ttuszcz catkowity: 66 g

Btonnik: 45 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Maliny na ciepto z
ptatkami migdatowymi



Sktadniki

200 g malin
75 g jogurtu naturalnego

10 g prazonych ptatkéw migdatowych

Sposéb przyrzadzenia:
Maliny smazy¢ bez dodatku ttuszczu. W szklance uktada¢ warstwowo jogurt i maliny na ciepto, zaczynajac od
jogurtu. Wszystko posypacd prazonymi ptatkami migdatowymi.
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